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4.3   日日運「動」我做到
4.3.1 運動篇
4.3.2 飲食篇 
4.4   貢「獻」社會更美好
3.2   資助單位－食物及衞生局健康謢理及促進基金
































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































你 每 天 需 要 多 少 份 量 呢 ? 
1-3歲 3-6歲 6-12歲 12–18歲 成年人 耆年 
穀米類 1 - 2碗 2 - 3碗 3 - 4碗 3 - 6碗 3 - 6碗 3 - 4碗 
水果 0.5 - 1個 1個 1 - 2個 2個 2 - 3個 2 - 3個 
蔬菜 2 - 4兩 4 - 6兩 4 - 6兩 6 - 8兩 6 - 8兩 6 - 8兩 
肉類 1 - 2兩 2 - 3兩 3 - 5兩 5 - 6兩 5 - 6兩 4 - 5兩 








































































































































































































































   肩膊自主活動，加強肩膊活動幅度，減低患上



























































麥方包  8片  吞拿魚  1罐
雞蛋    4隻  沙律醬  3湯匙






















洋蔥      2個調味 芝士     8片(採用高鈣低脂)
蕃茄      8個  法式包    1條




























腐竹    500克    冰糖      300克
白果    200克    鷄蛋      2隻


































































































































前測 (N=51) 後測(N=51) 
改善比率 p-值 
平均值 標準差 平均值 標準差 
1) 我明白「思，動，獻」的理念。 6.69 2.07 7.78 1.46 16.29% 0.00** 
2) 參加「思、動、獻」健康領袖計劃使
我實踐健康生活。 6.94 1.74 7.69 1.41 10.81% 0.00** 
3) 我願意參與「思，動，獻」健康領袖
義工服務。 7.33 1.77 7.96 1.7 8.59% 0.00** 







前測 (N=51) 後測 (N=51) 
改善比率 p-值 
平均值 標準差 平均值 標準差 
思 7.38  1.35  7.89  1.22  6.80% 0.00  
動 6.92  1.37  7.49  1.28  8.19% 0.00  
獻 6.76  1.52  7.29  1.35  7.81% 0.00  









前測 (N=51) 後測 (N=51) 
改善比率 p-值 
平均值 標準差 平均值 標準差 
4) 我對慢性病十分了解。 6.18 1.9 6.75 1.82 9.22% 0.01* 
5) 我認為良好的生活習慣是
重要的。 
8.34 1.64 8.72 1.33 4.56% 0.03* 
6) 我認為自己是一個活力充
沛，有自信的人。 
7.25 1.55 7.82 1.44 7.86% 0.00** 
7) 遇上不順利的事情，我知
道如何輕鬆面對。 
6.76 1.44 7.45 1.29 10.21% 0.00** 
8) 我認為良好的人際關係是
重要的。 
7.96 1.57 8.27 1.5 3.89% 0.07 
9) 我認為參加群體活動，發
展興趣是必需的。 
7.84 1.45 8.26 1.44 5.36% 0.01* 










前測 (N=51) 後測 (N=51) 
改善比率 p-值 
平均值 標準差 平均值 標準差 
10) 我每日有三十分鐘的運動或體能活
動。 6.32 2.22 6.84 2.03 8.23% 0.03* 
11) 我購物食物時，我會先留意食物的營
養標籤。 6.24 2.21 7.24 1.9 16.03% 0.00** 
12) 我有信心我可以應付/預防慢性病。 6.3 1.78 7 1.62 11.11% 0.00** 
13) 我會做自己喜歡的事情，保持心境開
朗。 7.57 1.54 8.12 1.34 7.27% 0.00** 
14) 當面對困難時，我有尋求身邊人的協
助。 7.46 1.47 7.8 1.46 4.56% 0.10 
15) 運動時，我認識更多不同的朋友，生
活圈子擴大了。 7.67 1.66 7.92 1.74 3.26% 0.20 




前測(N=51) 後測 (N=51) 
改善比率 p-值 
平均值 標準差 平均值 標準差 
16) 我會為家人實行「三低一高」、「多菜
少肉」的煮食方法。 
7.04 1.58 7.66 1.44 8.81% 0.00** 
17) 我會為家人安排不同的活動，如跳
舞，戶外活動等。 
5.8 2.01 6.38 1.96 10.00% 0.00** 
18) 我喜歡做義工，通過服務而感到快
樂。 
7.51 1.83 7.9 1.66 5.19% 0.01* 
19) 我認為我具備貢獻社會的信心和能
力。 
6.96 1.8 7.38 1.58 6.03% 0.01* 
20) 我有與其他人分享關於「思、動、
獻」所學的事情。 
6.67 2.07 7.47 1.7 11.99%  0.00** 
21) 我邀請家人朋友一起參與做義工。 6.57 1.98 6.96 1.78 5.94% 0.08 













前測(N=51) 後測 (N=51) 
改善比率 p-值 
平均值 標準差 平均值 標準差 
身 6.65  1.43  7.26  1.28  9.07% 0.00** 
心 7.05  1.41  7.61  1.26  8.04% 0.00** 
社 7.36  1.33  7.79  1.22  5.80% 0.00** 









前測 (N=51) 後測 (N=51) 
改善比率 p-值 
平均值 標準差 平均值 標準差 
4  我對慢性病十分了解。 6.18 1.9 6.75 1.82 9.22% 0.01* 
5  我認為良好的生活習慣是重要
的。 
8.34 1.64 8.72 1.33 4.56% 0.03* 
10 我每日有三十分鐘的運動或體
能活動。 6.32 2.22 6.84 2.03 8.23% 0.03* 
11 我購物食物時，我會先留意食




7.04 1.58 7.66 1.44 8.81% 0.00** 
17 我會為家人安排不同的活動，
如跳舞，戶外活動等。 
5.8 2.01 6.38 1.96 10.00% 0.00** 







前測 (N=51) 後測 (N=51) 
改善比率 p-值 











































前測 (N=51) 後測 (N=51) 
改善比率 p-值 
平均值 標準差 平均值 標準差 
8 我認為良好的人際關係是重要的。 7.96 1.57 8.27 1.5 3.89% 0.07 
9 我認為參加群體活動，發展興趣是必
需的。 
7.84 1.45 8.26 1.44 5.36% 0.01* 
14 當面對困難時，我有尋求身邊人的協
助。 7.46 1.47 7.8 1.46 4.56% 0.10 
15 運動時，我認識更多不同的朋友，生
活圈子擴大了。 7.67 1.66 7.92 1.74 3.26% 0.20 
20 我有與其他人分享關於「思、動、
獻」所學的事情。 
6.67 2.07 7.47 1.7 11.99% 0.00** 















 「思」 「動」 「獻」 
「思」 - .697** .583** 
「動」  - .658** 





































• BMI = 體重(kg) / 身高(m2) 
• 例如：52 kg /1.6 m2  = 20.31 
5 
分級 體重指標(BMI) 
體重過輕  18.5 以下 
正常範圍  18.5 至22 .9 
超 重  23.0 至24.9 




• 社會及科技發展  
 促使全球人口平均壽命 
     得以延長 
•  醫學進步  
 減少致命傳染病對人類的威脅   
•  發展緩慢及無法完全根治的慢性病 







心臟病  慢性下呼吸道疾病 






























 慢性呼吸系統疾病  
 糖尿病1 
• 若不採取預防行動，世衛估計在2015
年，全球將有 6400 萬人死亡，當中 
4100 萬人(約 64%)2將會死於慢性病 
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 1 WHO (2013) The Top 10 Causes of Death 
http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs310/zh/index2.html  
2 Department of Health (2005) Promoting Health in Hong Kong – The 




















•  病情發展緩慢  
•  無法完全根治 
•  遺留殘障 
•  患者需要長期醫護治療 













• 其次：45 – 64 歲的中年人士 
 








慢性病 正逐步… 逐步… 
年輕化…… 
慢性病的高危因素 






























o有 38.1 % 成年人口屬於超重或肥胖 




(衛生署,  2011) 
你現在的生活模式?? 
• 你的飲食習慣….. 
 快餐? 零食? 多肉少菜?  
• 你的體能活動量(做運動)…… 
 劇烈運動 (游泳)? 中度劇烈運動 (踩單車)?  
步行? 
• 休息時間…… 





















2 型糖尿病 / 睡眠窒息症 / 
身陳代謝綜合症 
高血壓 / 冠心病 /   













 正常血壓正常讀數應低於120 / 80 mmHg 。 
 高血壓是指 
上壓持續位於或高於 140 mmHg 或 
下壓持續位於或高於 90 mmHg 
 至2013 年…… 






      可引致心臟衰竭、 





















三高疾病  正常指數  空腹血糖值：4 – 7 度 (mmol/L)           或餐後二小時的血糖值：< 11.1 度 (mmol/L)  
 
 至今 2012 年… 























 高密度脂蛋白膽固醇(好膽固醇)  保護血管壁
和預防冠心病 。 
 低密度脂蛋白膽固醇(壞膽固醇)  加速血管內
脂肪積聚，增加血管閉塞和患冠心病的危機 。  
血液中的膽固醇類別 理想水平 (mmol/L) 
總膽固醇 低於 5.2  
低密度脂蛋白膽固醇 (壞膽固醇) 低於 3.4 






每 100ml ~ 13.6 克糖 
 1 盒250 ml ~34克糖 
 5克 = 1茶匙糖            
34 克 = 約 7 茶匙糖1   
一個菠蘿包~ 82克 
 膽固醇含量：  
     31 亳克2  
























嚴重心臟病      
心臟衰竭 
肺衰竭 
常見的慢性病 – 腦血管病 / 中風 (1)  
腦血管病 / 中風 
成因: 腦部血管 堵塞 
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• 『3少』: 少油、少鹽、少糖 




































      

































































4. 社區資源 : 如電話簿、非政府機構、長者活
動中心、病人自助組織，圖書館等。 
5. 醫院裏的病人資源中心服務 







































• 空腹血糖值 : 
• 總膽固醇： 
• 飲食： 
               
• 運動：  
26 
最好保持在 18 -23.5 之間 
正常讀數應低於 120/80 
4 – 7 度 (mmol/L) 
低於 5.2 mmol/L 
均衡飲食 (每日2份水果，3份蔬菜) 
避免「三高」(高糖，高鹽，高膽固醇) 









































• 轉換方向 ~ 鍛鍊多角度平衡 
• 帶氧運動 ~ 有助控制體重 及鍛鍊心肺功能 
• 增強筋腱柔軟度 ~ 減低活動受傷機會 
• 訓練平衡力及靈活性 ~ 減少跌倒風險 
 
跳舞時的注意事項 
• 選擇適合的地方進行跳舞運動  
• 選擇適合自己體能的舞蹈，量力而為  
• 應穿合適的運動衣服及運動鞋   
• 運動前後必須做足熱身及緩和運動  
 
跳舞時的注意事項 

























• 對象: 公眾、長者和學生 
• 活動內容：包括慢性病認識、健康飲食、
運動須知、精神社交健康認知等 



















































心臟病   慢性下呼吸道疾病 


















































 多走路，少乘汽車 。  
 多走樓梯，少乘電梯。 
























第一天      
第二天      
第三天      
第四天      
第五天      
第六天      





1) 我明白「思，動，獻」的理念。 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
2) 參加「思、動、獻」健康領袖計劃使我實踐
健康生活。 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
3) 我願意參與「思，動，獻」健康領袖義工服
務。 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
4) 我對慢性病十分了解。 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
5) 我認為良好的生活習慣是重要的。 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
6) 我認為自己是一個活力充沛，有自信的人。 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
7) 遇上不順利的事情，我知道如何輕鬆面對。 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
8) 我認為良好的人際關係是重要的。 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
9) 我認為參加群體活動，發展興趣是必需的。 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
10) 我每日有三十分鐘的運動或體能活動。 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
11) 我購物食物時，我會先留意食物的營養標
籤。 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
12) 我有信心我可以應付/預防慢性病。 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
13) 我會做自己喜歡的事情，保持心境開朗。 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
14) 當面對困難時，我有尋求身邊人的協助。 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
15) 運動時，我認識更多不同的朋友，生活圈子
擴大了。 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
16) 我會為家人實行「三低一高」、「多菜少肉」
的煮食方法。 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
17) 我會為家人安排不同的活動，如跳舞，戶外
活動等。 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
18) 我喜歡做義工，通過服務而感到快樂。 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
19) 我認為我具備貢獻社會的信心和能力。 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
20) 我有與其他人分享關於「思、動、獻」所學
的事情。 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
21) 我邀請家人朋友一起參與做義工。 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
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